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ABSTRAK
Latar Belakang: Setiap manusia akan mengalami masa penurunan kualitas organ tubuh. Dan
tulang belakang (vertebra) adalah salah satu bagian penting yang memiliki peran besar bagi organ
yang lainya. Sehingga perlu adanya pemeliharaan kondisi tubuh sejak dini dengan latihan seperti
penguatan ataupun penguluran yang memanfaatkan gerakan sujud. Dimana sujud merupakan rukun
dalam ibadah wajib kita sehari-hari. Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui hubungan gerakan
sujud terhadap fleksibilitas otot para vertebra. Metode Penelitian: Jenis penelitian yang digunakan
yaitu observasional menggunakan metode cross sectional dengan jumlah sampel 28 orang. Alat
ukur yang digunakan adalah Med-Line. Teknik analisis data menggunakan uji Kendall’s Tau-b
untuk uji hubungan. Hasil Penelitian: Ada hubungan gerakan sujud terhadap fleksibilitas otot para
vertebra dengan p-value 0,616 bahwa frekuensi sujud sebanyak 1466 kali memiliki penambahan
fleksibilitas 4cm. Kesimpulan: penerapan gerakan sujud selama satu bulan dengan frekuensi
semakin banyak maka semakin tinggi pula fleksibilitas otot para vertebra. Kata Kunci: gerakan
sujud, fleksibilitas otot para vertebra.
ABSTRACT
Background: Every human being will experience a period of decline in the quality of organs. And
spine (vertebra) is one of the important part that has a major role to other organs. Thus the need for
maintenance of body condition early by strengthening or stretching exercises such as that used
motion prostration. Where prostration is obligatory worship in harmony in our daily. Objective: To
determine the relationship of movement prostration to the flexibility of the spine muscles.
Methods: This type of research is observational using cross sectional method with a sample of 28
people. Measuring instrument used is the Med-Line. Data were analyzed using Kendall’s Tau-b test
to test the relationship. Results: There was a relationship prostration to the flexibility of muscle
movement of the vertebrae with a p-value of 0.616 that prostration as much as 1466 times the
frequency has additional flexibility 4cm. Conclusion: The application of prostration motion for a
month with more and more frequency, the higher the flexibility of the muscles of the spine.




Sholat menurut arti bahasa adalah doa dan pada awalnya merupakan istilah 
untuk menunjukkan makna dari doa secara keseluruhan, namun semakin 
mengikuti zaman kemudian berubah menjadi istilah secara khusus. Sehingga yang 
pada awalnya berasal dari kata doa kemudian di pindah artikan kepada 
pemahaman shalat berdasarkan syariat. Shalat di wajibkan atas dasar Al-Qur’an, 
Sunnah dan Ijma’ Ummat bagi semua umat muslim yang baligh dan berakal 
kecuali bagi wanita yang haid dan nifas, ada lima shalat yang Alloh wajibkan bagi 
hambanya, bagi siapa yang menunaikannya dan tidak mengabaikanya dengan 
sikap menyepelekan maka Alloh berjanji akan memasukkannya ke dalam surga. 
(Sa’id, 2008). 
Mengingat  ibadah sholat adalah wajib dan menjadi keharusan semua orang 
baik dari usia baligh hingga lansia sebelum dia meninggal tetap melaksanakannya. 
Kududukan shalat dalam agama islam merupakan ibadah yang menempati posisi 
penting dan tidak dapat digantikan oleh ibadah apapun juga, shalat sebagai tiang 
agama, amal yang paling pertama di hisab, pilar kedua setelah syahadat dan dalam 
garis besarnya di bagi menjadi dua yaitu shalat fardhu atau diwajibkan dan sunnah 
atau tidak diwajibkan. 
 Mulai dari pertanyaan yang mendasar. “Untuk apa tujuan kita hidup?”, lalu 
kita bisa melihat lebih jelas dan kaji lebih dalam bahwa Alloh telah berfirman 
kepada makhluk-Nya “Aku tidak menciptakan jin dan manusia kecuali untuk 
beribadah kepada-Ku” (QS Az-Zaariyaat (51):56). Sehingga dari kalimat tersebut 
kita dapat memproyeksikan bahwa kehidupan kita untuk beribadah kepada Alloh 
SWT secara makna seluas-luasnya (Habiba,2013). 
Menurut (Said, 2008) Sujud adalah salah satu gerakan atau rukun dari 
sholat, sujud sebagaimana yang di perintahkan dilakukan di atas tujuh anggota 
badan yaitu kening dan hidung, kedua telapak tangan, kedua lutut, dan ujung – 
ujung jari kaki. Sedangkan sholat sendiri adalah kewajiban bagi semua umat 
muslim di dunia tanpa terkecuali dan tidak memandang bagaimana kondisi saat 
itu namun ada beberpa hal yang menggugurkan sholat seperti, kehilangan akal, 
belum baligh, berhalangan untuk sholat dan meninggal. Ketika sujud membaca 
Subhaana Robbiyal Aa’la namun lebih utama jika bibaca sebanyak tiga kali 
berdasarkan hadist sahih dari Abu Hudzaifa RA dan boleh juga ditambahkan 
dengan bacaan doa lainya sesuai syariat. Yuarsa (2013) menyatakan fleksibilitas 
merupakan salah satu bagian dari kondisi fisik yaitu kemampuan tubuh untuk 
melakukan gerak melalui ruang gerak sendi atau ruang gerak tubuh secara 
maksimal, elastisitas gerak tubuh pada persendian tersebut, sangat dipengaruhi 




Salah satu cara untuk memelihara kesehatan tulang vertebrae, Gerakan 
tersebut didapatkan dalam gerakan sholat.Gerakan sholat yang teratur, baik dan 
benar akan mempengaruhi fleksibilitas vertebrae. Pada gerakan sholat terdapat 
gerakan ruku’ dan sujud. Gerakan tersebut akan terjadi peregangan pada vertebrae 
dan otot tubuh bagian belakang. Saat gerakan tersebut maka otot-otot postural 
akan terulur atau mengalami peregangan ( Sari, 2015 ).  
2. METODE 
Jenis penelitian ini adalah observasional. Desain penelitian ini adalah 
cross sectional. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Mei – Juni 2016 di sekitar 
area kampus Universitas Muhammadyah Surakarta menyesuaikan dari tempat 
tinggal responden yaitu area Gonilan, Nilasari, Gatak, dan Mendungan. Populasi 
dalam penelitian berjumlah 50 orang dan yang memenuhi kriteria inklusi 
berjumlah 28 orang. Teknik analisa data menggunakan uji Shapiro-Wilk untuk 
normalitas data, uji hubungan dengan uji Kendall’s Tau-b 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Karakteristik Responden Berdasarkan Usia dan Jenis Kelamin 
a. Karakteristik Berdasarkan Usia 
Tabel IV.1 Tabel Usia Responden 
No Usia Responden Persentase 
1 19 th 1 orang 3,57 % 
2 21 th 10 orang 35,70 % 
3 22 th 14 orang 50,00 % 
4 23 th 3 orang 10,70 % 
Jumlah 
 
28 orang 100 % 
Berdasarkan hasil dari tabel 4.1 di atas dapat kita ketahui bahwa responden 
yang paling banyak adalah usia 22 tahun yaitu sebanyak 14 orang  dengan 
persentase (50,00 %) kemudian usia 21 tahun yaitu sebanyak 10 orang dengan 
persentase (35,70 %), lalu usia 23 tahun sebanyak 3 orang dengan persentase 
(10,70 %) dan yang paling sedikit adalah usia 19 tahun berjumlah 1 orang dengan 
persentase (3,37 %).Rata – rata usia responden pada penlitian ini adalah 22 tahun.  
b. Karakteristik Berdasarkan Jenis Kelamin 
Tabel IV.1 Tabel Jenis Kelamin Responden 
No Jenis Kelamin Responden Persentase 
1 Laki-Laki 12 42,86 % 
2 Perempuan 16 57,14 % 
Jumlah 
 
28 100 % 
Berdasarkan hasil data tabel 4.2 di atas menunjukan bahwa responden 
yang memiliki jenis kelamin perempuan lebih banyak dengan jumlah 16 orang 
(57,14 %), dibanding responden yang memiliki jenis kelamin laki – laki 
berjumlah 12 orang (42,86 %).   
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c. Karakteristik Responden Berdasarkan Jumlah Sujud dan Fleksibilitas. 
Tabel IV.3 Tabel Jumlah Sujud dan Fleksibilitas.  







Sig. (2-Tailed) . .000 





Sig. (2-Tailed) .000 . 
N 28 28 
 
Berdasarkan tabel di atas dapat disimpulkan bahwa, antara jumlah sujud 
dan fleksibilitas didapatkan  nilai signifikansi sebesar 0,000 yang artinya ada 
korelasi yang signifikan.  
 
3.2 Uji Hubungan 
Dari uji statistik data penelitian di atas disimpulkan adanya pengaruh 
gerakan sujud terhadap fleksibilitas otot para vertebra. Penelitian ini dilaksanakan 
dalam kurun waktu satu bulan dengan memantau setiap kegiatan shalat wajib, 
shalat sunnah dari setiap responden. Dengan ketetapan posisi sujud kedua lengan 
harus terbuka sekitar 90 derajat menjauhi tubuh dan tangan sejajar pada bahu atau 
kepala sehingga ketiak tampak, lalu tungkai atas meregang menjauhi perut dan 
tungkai atas membentuk sudut 45 derajat dengan tungkai bawah sehingga posisi 
tegak lurus terhadap lantai atau alas dengan lamanya sujud 15 detik. 
Hal yang terjadi pada tubuh manusia saat melakukan gerakan sujud 
khususnya pada bagian para vertebra sendiri adalah penguluran sendi dari setiap 
ruas tulang belakang yang mengakibatkan terlepasnya tekanan pada jalur arteri, 
vena dan persarafan. Selain itu juga adanya mekanisme penarikan otot – otot yang 
berada di sekitar tulang belakang seperti otot-otot multi segmental superfisial, 
yang secara kolektif disebut dengan nama otot erectorspine. Origo fascia ini 
adalah sebuah tendon tebal yang melekat pada bagian posterior dari sakrum, krista 
iliaka, processus spinosus dan ligamen supraspinosus seperti yang dikatakan 
Vitriana (2013) dalam penelitianya tentang aspek anatomi dan biomekanik tulang 
lumbosakral dalam hubungannya dengan nyeri pinggang. 
Otot-otot ekstensor tersusun dalam tiga lapisan otot yaitu Semi spinalis 
(thoracic). Otot ini berjalan diagonal ke atas tulang belakang. Origonya pada 
processus transversus vertebrae thoraks ke enam hingga ke sepuluh. Insersinya 
pada processus spinosus vertebrae thoraks atas dan cervical bawah. Ketika dua 
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otot bekerja bersama, maka otot ini akan membantu ekstensi batang tubuh. Bila 
terpisah, otot ini akan membantu fleksi lateral batang tubuh dan merotasikannya 
ke sisi yang berlawanan.Kedua yaitu otot erector spine Otot ini berjalan naik dari 
perlekatannya di bagian dorsal crista iliaca, crista sacralis median dan lateral, serta 
vertebrae lumbal dan thoraks. Terbagi menjadi tiga bagian ketika mencapai bagian 
atas vertebrae lumbal, yang berjalan dari lateral ke medial, yaitu iliocostalis 
(insersi : sudut tulang iga), longissimus (insersi : processus transversus lumbal dan 
vertebrae thoraks) dan spinalis (insersi : bagian posterior vertebrae). Otot ini 
berinsersi di bagian belakang iga di beberapa tempat menuju vertebrae thoraks 
dan cervical serta ke dasar tengkorak. Otot ini akan mengekstensikan, rotasi dan 
fleksi lateral batang tubuh dan leher disisi sesuai lokasinya. Ketiga otot multifidus 
Otot ini (atau kelompok otot) berjalan kebawah dari sisi tulang belakang. 
Origonya pada bagian posterior sacrum, bagian atas iliaca dan processus 
transversus vertebrae thoraks dan lumbal. Otot akan berjalan secara diagonal ke 
atas dan melekat pada processus spinosus tulang belakang. Ketika semua otot ini 
bekerja bersama, maka akan menyebabkan ekstensi batang tubuh dan leher; bila 
bekerja tunggal, akan sebabkan batang tubuh dan leher berotasi ke sisi yang 
berlawanan dan fleksi lateral. Dari rangkaian sistem otot diatas  ketika posisi 






Dari hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa ada hubungan dari
gerakan sujud terhadap fleksibilitas otot para vertebra.
Saran
1. Bagi Institusi Pendidikan
Di harapkan latihan yang menggunakan konsep gerakan sujud ini dapat
dijadikan bahan pembelajaran yang lebih baik dan kompleks untuk
meningkatkan masalah fleksibiitas otot para vertebra pada khususnya.
2. Bagi Peneliti Selanjutnya
a. Untuk peneliti selanjutnya agar dapat memaksimalkan latihan dengan
basic gerakan sujuddengan metode yang lebih menarik.
b. Untuk peneliti selanjutnya dapat mengembangkan manfaat yang
didapat dari gerakan sujud untuk fleksibilitas otot para vertebra dan
fleksibilitas lainya .
c. Dapat menemukan semua manfaat dari gerakan sujud yang khususnya
menyangkut masalah fisioerapi agar mampu menerapkan kewajiban
sahalat sebagai sarana latihan atau modalitas fisioterapi.
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